 Alchimia emotionala Tara Bennett-Goleman Pacea interioara este cheia: daca suntem impacati cunoi insine, vom putea face fata diferitelor situatii cu calm si intelepciune Fara aceasta pace interioara, oricat de prospera ar fi viata noastra, vom fi in continuare ingrijorati, tulburati sau nefericiti Toate gandduriel, emotiile si evenimentele mentale care reflecta o stare de spirit negativa sau lipsita de compasiune ne submineaza in mod inevitabil pacea interioara Mai mult, ele au un efect daunator si asupra sanatatii noastre fizice PARTEA INTAI: ALCHIMIA EMOTIONALA 1)O ALCHIMIE INTERIOARA "Fiecare lucru trebuie sa se transforme in ceva mai bun si sa dobandeasca un nou destin", scrie Paulo Coelho in romanul sau Alchimistul Procesul alchimic are loc atunci cand planul spiritual intra in contact cu planul material Asa cum diamantul este un carbune transformat, tot asa claritatea se poate naste din confuzie In metafora alchimiei, nu aurul este cel ce mi trezeste ineresul ci mai curand importanta acordata procesului transformarii Alchimia inseamna a amesteca totul la un loc, fara a incerca sa respingi sau sa corectezi ceva - intelegand ca paa si ceea ce e negativ face parte din procesul de invatare si de vindecare Prin contemplatie vedem lucrurile asa cum sunt, fara a incerca sa le schimbam Ideea este sa dizolvam reactia pe care o avem atuci cand raim emotii care ne tulbura, avand grija sa nu respingem si acea emotie Avand instrumentele adecvate pentru constientizare, cu totii dispunem de potentialul de a practica alchimia interioara Contemplatia este un tip de atintie sustinuta, care nu ceedeaza in fata diversiunilor, indreptata asupra proceselor mintii In loc sa ne lasa m dusi sau captivati de un gand sau sentiment, prin contemplatie observam in mod riguros cum vin si se duc acele ganduri si sentimente Este o cale de a largi sfera constientizarii si de ai rafina precizia Prin acest gen de antremnament al mintii invatam sa ignoram acele ganduri si sentimente care ne distrag de la momentul prezent si sa constientizam in permanenta experienta imediata In cadrul acestei abordari, accentul nu se pue atat pe problemele de care ne lovim in viata , cat pe accesul la claritatea si sanatatea mintii Daca putem avea acces la acestea, problemele noastre devin mai lesne de administrat; ele vor fi mai curand oportunitati pentru a invata, decat amentintari ce trebuie evitate O prima aplicatie a contemplatieti este recunoasterea unuia sau a mai multor tipare de acest fel in noi insine Practicarea indelungata a psihoterapiei atrage de regula dupa sine constientizarea tiparelor emotionale in detaliile lor, astfel incat sa poata fi investigate, sa se poata reflecta asupra lor si apoi sa fie schimbate Contemplatia insa poate face ca orice sistem psihoterapeutic sa fie mai precis si mai eficient, ajuntandu ne sa ne punem priceperea in slujba dezvaluirii psihicului Atnci cand vine vorba de sentimentele contradictorii care ne tulbura, important nu este sa le putem explicita prin formule cat mai exacte, ci sa le ingestigam fara icnetare, traind mici revelatii, constientizand despre noi insine anumite lucruri care, pe masura ce sunt acumulate, conduc catre o mai mare claritate Intr un aume sens momentele noastre cele mai intunecate si sentimentele cele mai insuportabile reprezinta o ocazie pentru a evolua in plan spiritual si a ne regasi intelepciunea naturala, o cazie de a ne trezi - daca alegem sa le folosim in aceasta directie Cu totii avem aceasta capacitate de intelegere, trebuie doar sa o cultivam Practicand contemplatia, aceasta capacitate sporeste 2)O COMPASIUNE INTELEAPTA Intelegerea si compasiunea ilumineaza adevarul, in tmip ce topesc barierele interioare, permitandu ne sa realizam o conexiune reala cu cceea ce se afla in adancul mintii noastre Empatia poate fi de ajutor si atunci cand altii se dovedesc vulnerabili Compasiunea face dificultatile mai abordabile Intelepciunea si compasiunea Pe aceasta cale, acestea merg mana in mana; cunoasterea lucrurilor asa cum sunt ele cu adevarat trebuie echilibrata de compasiune si de acceptarea acestor lucruri Atunci cand suntem lipsiti de temeri sau nu ne lasam coplesiti de mila fata de propria persoana, cand ne eliberam de grijile interioare, compasiunea izvoraste ca o expresie spontana a receptivitatii noastre Acceptarea este una dintre calitatile profunde la care se ajunge prin contemplatie, culbvand capacfitatea de detasare Prin acceptare, recunoastem ca lucrurile sunt asa cum sunt, chiar daca am dori sa fie altfel Acceptarea nu implica, bineinteles, indiferenta sau neparareea in fata tuturor lucrurilor; nedreptatea, necinstea si fsuferinta - toate aceastea ne cer sa actionam pentru a le schimba Aceptarea constituie o sursa interioara minunata, o stare de absenta a reactiei, de rabdare si toleranta Curajul Temperandu si reactiile emotioanle se simteau mai putin neajutorati Iar acest lucru ii poate ajuta sa sse descurce in situatii dificile, sa actioneze cu mai mult tact si seninatate Sa ne imprietenim cu noi insine Prin exercitiul contemplatiei totul devine obiect de meditatie - in clusiv durerea, siconfortul si chiar si emotiile, pe care mai curand le am face uitate undeva, in trun coltisor al mintii Descoperim nu doar ca acele emotii se afla chiar acolo, asteptandu ne, ci si existenta altora care fermenteaza, gata sea ne asedieze N am lasat acasa conflictele interioare; le am adus cu noi, in mintea noastra Exersand observarea unui sentiment pana cand aceasta ajunge la finalitatea sa naturla, prin acceptarea presupusa de ocnteplatie, ajumgem sa urmarim cu mai multa claritate derularea fluxului nesfarsit de ganduri si sentimente care crug prin mintea si prin corpul nostru Devenim din ce in ce mai constienti de ceeea ce suntem in loc sa ne lasam captivati de ceea ce nis e intampla Daca vreti sa va cultivati acceptarea si compasiunea: Incepeti prin a exersa bunavointa plina de iubire, combinata cu o reflectie asupra acceptarii Fraze de repetat: "Pot sa accept lucrurile asa cum sunt " "Vreau sa fii fericit si sa ti fie bine, dar nu pot alege in locul tau si nici nu ot schimba lucrurile " In cursul acestei reflectari, repetati fraze care oglindesc aceasta calitate a bunavointei pline de iubire De cate ori gandurile va zboara in alta parte, reveniti la acele fraze cu un sentiment de iubire sau de caldura fata de oameni "Fie ca toate fiintele sa fie in siguranta, fericite, sanatoase si sa nu mai sufere Fie ca toate fiintele sa fie eliberate " Aceasta este si o cale de a renunta la dorinta ca lucrurile sa fie neaparat in trun fel anume Acest echilibru aduce cu sine o compasiune inteleapta 3)CALITATILE TAMADUITOARE ALE CONTEMPLATIEI Atunci cand aceasta prezenta atemporala se intinde dincolo de camera de ceai, in viata, ea aduce cu sine mai multa receptivitate Traim mai din plin experientele noastre de I cu zi: traim mai intens momentul, fara a ne grabi sa jungem la urmaotrul sau sa ne furisam la cel anterior, ci fiind pur si simplu cu mintea treaza la momentul prezent In viata, unele lucruri nu pot fi schimbate, ar putem sa ne schimbam relatia intima cu ele Acceptarea constienta a rpezentaei lor ne ajuta sa ne stapanim chiar si sentimentele care ne tulbura foarte mult, odata ce am dobandit profunzime de spirit si intelepciune Atunci cand mintea ne este asaltata de ganduri si tensionata de reactii, atentia ne este abatuta de la momentull prezent, suntem incapabili sa vedem deschiderea din starea natruala a mintii noastre Starea naturala a mintii este o constiinta deschisa, clasra si luminoasa, ce reflecta experientele noastre asemeni unei oglinzsi Si, tot ca o oglinda, mintea are capacitatea de a nu fi tulaburata de imaginile care apar la suprafata ei Scopul pe care il urmarim atunci cand ne antrenam intea in meditatie este acela de a ne trezi la constiinta spatiala Dar ramurile si florile incurcate ale obiceiurilor noastre emotionale si mentale umplu tot spatiul Toate calitatile revelate prin contemplatie ne aduc mai aproape de adevarul momentului, ne ajuta sa vedem lucrurile mai aproape de ceea ce sunt de fapt Un spatiu de claritate Starea de neatientie zilnica creeaza un teren propice pentru cei mai periculorsi dusmani ai nostri - forte emotionale puternice, precum frustrariel si resentimetnele reprimate, patimile crescande ale lacomiei, urii , maniei si deziluziei Daca diversiunile creeaza confuzie emotionala, capacitatea de a ne pastra privirea atintita in acelasi loc, de a continua sa privim este o calitate esentiala in manevrarea emotiilor Daca urmarim un sentiment prin contemplatie, vom remarca felul in care se schimba si il vom putea descompune in elementele sale - durere, constrangere, teama, intensitate, inlantuiri de ganduri si reactii Concentrandu ne atentia asupra sentimentului respectiv in vreme ce parcurgfe acele schimbari, putem investiga emotia, acumuland un manunchi bogat de cunostinte privitoare la cauzele si contururile sale A privi din nou Aceasta calitate de a privi lucrurile altfel, ca si cum ar fi pentru prima data, sta in centrul practicii contemplatiei Plictiseala este un simptom al unui nivel scazut de atentie Atunci cand ne plictisim, cand interesul nostru scade, activitatea creierului descreste in mod proportional In schimb, una dintre placerile schimbarii si ale noutatii vine din acutizarea atentiei si implicit din stimularea activitatii creierului Insa nu avem nevoie sa ne schimbam ambientul petnru a trezi creierul Putem face acest lucru prin stimularea atentiei fata de orice element aflat la indemana Atentia deplina este antidotul plictiselii Meditatorii experimentati aveau permanent minte incepatorului; aveau capacitatea de a trai fiecare moment ca si cum ar fi fost o noutate in timp ce ascultau bataile identice ale unui metronom, avand o reactie a creierului identica si la cea de a 40a bataie Contemplatia ne da puterea sa traim fiecare moment ca si cum ar fi cu totul nou O modificare la nivelul creierului "Incepem sa controlam o emotie care ne perturba din momentul in care devenim constienti de ea " Exersarea contemplatieti imbunatateste capacitatea celui care mediteaza de a si controla emotiile negative Acesta poate fi unul dintre motivele pentru care practicarea contemplatiei cultiva stapanirea de sine, un echilibru al mintii care xtinde starea de calm in tot restul vietii noastre, dincolo de intervalele de timp in care meditam Dobandim forta de a ne infrunta in mod constant sentimentele intense, precum temerile, in asa fel incat sa nu ne lasam coplesiti Sa existam pur si simplu, fara a reactiona, este in sine o stare calamanta, si putem adopta aceasta atitudine interioara in legatura cu orice ni s ar intampla in viata Bineinteles ca ideal este sa ne folosim disceramantul pentru a decide care dintre poverile vietii pot fi schimbate pentru a o duce mai bine si care trebuie acceptate pur si simplu ca atare Empatia, acceptarea, rabdarea si increderea Rprimarea nu este comtemplatie In contemplatie, nu te ascunzi de nimic Contemplatia ne permite sa trecem dincolo de confuzia pe care o implica refuzul de a recunoaste ceva si sa fim sinceri cu noi insine Atrentia ne pemite sa vedem faptele in adevarata lor lumina, fara sa cadem in capcata improvizarii unor scenarii Ne ajuta sa vedm mai clar felul in care deformam realitatea si sa intelegem ca aceasta fdeformare nu este vocea adevarului, ci doar un alt sentiment care ne tulbura Constientizarea sustinuta Durerea si obsesia ca trebuie sa I pun capat (statea in genunchi si o durea) se topisera pur si simplu, iar locul lor fusese luat de curiozitatea trezita de contemplatie In loc sa incrc sa scap de durere, incepusem sa fiu fascinata de elementele ei constitutive Contemplatia mi a permis sa suport durerea suficient de mult timp pentru a observa aceste schibmari Si ori cde catte ori sesizam momentul in care se formeaza intentia care precede o actiune - ca de exemplu atunci cand urmarim pur si simplu cum dorintele vin si dispear - avem ocazia sa intrevedem lantul cauzelor si efectelor aflat la originea tuturor tiparelor mentale Secretul este sa urmaresti toate modificarele pe care le parcuge o eperienta Conectarea la prezent Contemplatia face foarte clara diferenta dintre a fi prezent si a fi pierdut in ganduri Una dintre tintlee contemplatiei este aceea de a ne conecta la prezent Contemplatia nu inseamna a gandi despre ceea ce simtim, ci a acorda o atentie directa, simpla experientei in sasi Faptul ca ne lasam distrasi este un indiciu ca evitam adevarul momentului De teama sau din dorinta de a le evit, suntem incapabili sa traim experienta asa cum este, constientizand o in mod neutru si obiectiv Capacitatea de an e concentra si de a pastra constientizarea treaza poate contracara tendinta mintii noastre de a refuza sa traiasca realitatea momentului Acceptarea face ca atentia cercetatoare sa poata urmari tot ceea ce ar interveni, fara sa se transforme in acea stare boisnuita in care incercam sa ne sustragem pentru a evoita ceea ce e nepalcut sau petnru a urmari o placere miraj Flexibilitatea, fericirea si contestarea prejudecatilor: Atunci cand ne supunem acelorarivechi rutine de a gandi si de a simti, exista prea putine sanse de schimbare Dar din moment ce prin contemplatie lucrurile se reannoiesc, aceasta poate deschide noi posibilitati, da la iveala potentialul schimbarii Concentrare si patrundere psihologica: Concentrarea cultiva acea forta a mintii care ii permite sa si mentina atentia focalizata asupra unui obiect, fara a fi perturbata de alte diversiuni Orice om va avea un echilibru porppriu intre timpul care I este necesar mintii pentru linistire si cel necesar pentru lucru, pentru investigare si epntru apreciere, astfel incat sa si dezvolte patrunderea psiholosica si intelegerea Cele doua lucreaza impreuna in acest acord perfect Pe scur, calmarea mintii, combinata cu patrundere psihologica, ofera o cale regala de acces catre intelepciune Ascutirea perceptiei prin investigare: Lipsa de griji si buna dispozitie: Aunci cand suntem conteplativi - eliberati de rpejudecati si de critici - avem in mod automat inima usoara Constientizarea cercetatoare Deoarece contemplatia este doar un simplu martor la ceea ce se intampal in minte, fara sa reactioneze, acest tip de constientizare ne permite sa experimentam lucrurile fara sa le judecam sau sa le interpretam, fara sa ne agatam de ele sau sa ne impotrivim DACA SUTNETI INTERESAT SA DEPRINDETI CONTEMPLATIA Pag 62: Contemplarea respiratiei Pag 63: Practicarea patrunderii psihologice sau vipassana Pag 64: Contemplarea senzatiilor Pag 65: Ganduri si imagini mentale Pag 66: Emotiile Incercati sa vedeti daca puteti spune cu precizie ce emotii resimtiti, ce emotii se ascund dincolo de aceastea, fara a va lasa dus e gandurile care insotesc acele emotii Fiti deschis, pentru a resimti orice emotie care apare si acceptati le prezenta 4) UN MODEL AL MINTII Tot asa cum obiceiurile noastre in ce priveste atentai ne fac sa trecem cu dederea o multime de detalii, contemplatia ne parmite sa procedam exact invers "Contemplatia imi permite sa tin legatura cu sinceritatea mea " -Felul in care repetitia da nastere la obiceiuri "Un impuls de moment, o indulgenta ocazionala, un mof trecator poate sa devina prin repetitie un obicei greu de inlaturat, o dorinta greu de controlat si , in cele din urma, o functie automata, care nu mai este pusa sub semnul intrebarii Prin satisfacerea repetata a unei dorinte se formeaza un obicei, iar condi8tionarea poate deveni compulsie " Cu cat un circuit din creier este folosit mai des, cu atat conexiunea devine mai puternica -Scurtaturile mintii Termenul tehnic pentru unele dintre aceaste obiceiuri bine intiparite este acela de schema -Depistarea tiparelor ascunse Atata timp cat suntem prinsi in vartejul furiei sau al panicii, totul pare confuz, scapat de sub control Coplesitor si imprevizibil Dar daca am putea sa facem un as inapoi, sa urmarim derularea unui astfel de episod si sa vedem ca el decurge aproape identic cu alte nenumarate incidente asemeatoare, asa numite vartejuri emotionale, am recunoaste un tipar ascuns - elementele schemei care sta la baza acelui obicei PARTEA A DOUA LUCRURILE ASA CUM NI SE INFATISEAZA ELE 5) OBICEIUL EMOTIONAL "Pentru iubitul ei, o femeie frumoasa este o incanare, Pentru un calugar, ea este o tentatie, Iar pentru un tantar, o masa buna " Felul in care ni se infatiseaza lucrurile depinde de lentilele sau filtrul prin care le privim Atunci cand o stare de spirit de vine o dispozitie fixata, ea poate ajunge sa influenteze perspectiva noastra generala asupra lumii Paradoxul este ca schemele se invart in jurl unor nevoie stringente, dar ne imping sa actionam si sa gandim in moduri care impiedica satisfacerea acelor nevoi Raspunsurile tip schema sunt reactii exagerate, nu reactii corecte in situatii dificile "Daca singurea cale de a conserva sinele este de a i pierde pe ceillati, atunci copilul tipic va renunta la sine " In cazul fiecaruia dintre noi, o schema favorita - mult prea adesea de inadaptare - reapare iar si iar in gandurile si cuvintele noastre si chiar in visele noastre -Anatomia unui coflict intern Fiecare conflict intern are 3 aprti Fiecare conflict presupune o dorinta sau o nevoie; un raspuns tipic, pe care persoana respectiva il anticipeaza; si reacia tipica pe care o are acea persoana la raspunsul resepectiv Cele mai des intalnite dorinte aflate la baza acestor conflicte interne sunt: vreau sa fiu inteles, sa existe empatie fata de mne si sa fiu vazut asa cum sunt; vreau sa fiu respectat, apreciat si tratat in mod corect; vreau sa am o prarere buan despre mine, sa am increedere in mine Conflictul apare in uma contactelor cu ceilalti , pentru ca individul ajunge sa se astepte ca si viitoarele relatii, in general, sa fie similare Int ro schema de inadaptare, cealalata persoana pare sa se impotriveasca dorintei sau nevoii persoanei in cauza -Abandonul Continua sa se agate mai puternic sau cauta in mod constant reasigurari ca cineva va ramane langa el sau ca va fi dependent de el, nu face decat sa creeze un antidot imaginar petnru treama de abandon Petnru a evita sentimentele trezite de singurateate, cineva care are schema abandonului poate fi int ro continua urmarire pentru a identifica urmatorul partener de care sa se agate, incarcand totdeauna sa se protejeze de groaza de a fi singur -Privatiunea Sentimentle rpofunde trezite de schema privatiunii usnt tristetea si deznadejdea, care se nasc din convingerea unei persoane ca nu va fi niciodata inteleasa sau luata in seama Uneori, ei cred ca ceilaltiar trebui sa le simta nevoile, fara sa li se vorbeasca despre acestea O varianta a strategiei de evitare in cazul shcmei privatiunii poate fi observata la aceia care se protejeaza ca sa nu sufere int ro relatie tinandu I pe ceilalti la o oarecare distanta Din punct de vedere emotional, e posibil sa simtiti nevoia de a jeli, de a fi trist pentru ca nu ati primit ingrijirea sau atentia cuvenite atunci cand erati copil -Subjugarea Oamenii subjugati pot ajunge sa opteze petnru cariere alese de parintii lor, sa se supuna cerintelor unui partener dominator, renuntand in graba la dorintele lor de copii Dar in spatele aparentei acceptari se ascunde resentimentul Pag 108 -Neancrederea Aceasta schema este caracterizate tocmai de o suspiciune exagerata; covingerea intima este aceeac anu poti avea incredere in oameni Iar caracteristica emotioala o reprezinta predispozitia aceastor persoane de a se infuria, furia lor putend atinge cote maime Adesea chema neincredereii are la origine un abuz sau un alt gen de tratament necorespunzator, suportat de dinceva in copilarie Abuzul poate fi de natura fizica, afectiva sau sexuala Pag 110 -Imposibiliatea de a fi iubit Pag 113 Este caractrerizata de rpresupunerea automata ca "nu sunt demn de iubire" La originea acestei chema sta convigerea acelei persoane ca ea este lipsita de calitati, ca daca cineva ar cunoaste o cu adevarat si ar da sema ca are anumite lipsuri - de fapt, uneori aceasta schema se numesste schema deficientei Rusinea si milinta sunt cele mai insemnate sentimente in schema deficientei 6)SCHEMELE IMPRIMATE DE LUMEA INCOJURATOARE Primele tipare prezezntate sunt modelate in principal de experientele timpurii pe care le am trait alaturi de paritni si de familie Celelalte se formeaza, in parte sau chiar in cea mai mare parte, mai tarciu, pe masura ce lumea noastra se largeste, incluzand mai mult decat familia, si pe masura ce ne confrumntam cu nevoia de a fi autonomi si copetenti Excluderea: Un copil care are sentimentul canimeni nu vrea sa se jaoace cu el poate fi devastat Atunci cand tenditna de a se feri de grupuri sau de a ramane deoparte se perpetueaza si in vata adulta, ea impiedica acea persoana sa lege relatii cu ceilalti, care sa duca la cceptarea sa int run grup Schema opereaza ca o profetie care se implineste singura: nelinistea pe care o simte cineva la gandul de a fi observat si respins il facfe sa se comporte in trun mod nepotirivt in societate O modificare de comportment depinde d o schimbare emotionala: trebuie sa invatati sa va stapaniti nelinistea pentru a va simti mai relaxat int run grup Vulnerabilitatea: La originea tiparului vvulnerabilitatii se afla pierdeea controlului asupra lucurrilor Indiciul emotioanl disticntiv al vulnerabilitatii il reprezinta teama exagerata ca urmeaza sa se petreaca o catastrofa Obiceiul de a ne ingrijora devine nepotrivit daca se perpetueaza atunci cand nu avem in vedere prbleme reale, cand generalizam si ajungem sa ne ingrijoram cu privire la niste situatii si riscuri perfect normale, cum ar fi zborul cu avionul al unei persoane dragi Esecul: Sentimentul de a nu fi suficenent de bun in ceea ce faci in ciuda realizarilor tale caracterizeaza schema esecului Emotiile asociate acestei convingeri sunt neincrederea in sine si o tristete enioasa Schema esecului se formeaza pe terenul realizarilor si al carierei Perfectionismul: Parintii care critica in permanenta rezultatele copilului, oricat de bune ar fi aceastea,ii creeaza acestuia sentimentul ca nu este destul de bun Persoana perfectionista 4este de regula nerabdatoare si iritata, dar in profunzime se simte trista, melancolica, pentru ca nu se paote bucura de viatadin cauzza responsabilitatii sale exagerate Lentilele defomrate ale perfectionismului urmaresc ceea ce nu eb ine in lucrurile pe care le facem Orice defect orice eroare minora devine singurul lucru demn de atentie Autocritica si reprosurile sunt nemiloase Indreptatirea: Acest tipar emotional se concnetreaza pe aceptarea limitelor eistente in viata Oamenii care si au dezvoltat schem indreptatirii se simtp dpeciali - atat d speciali, incat se simt indreptatiti sa aiba tot ce vor Mottoul lor este: Reguluile nu sunt valabile pentru mine Legile, regulile si conventiile sociale sunt doar epntru ceilalti, nu pentru ei Aceasta atitudine poate lua nasterela acel individ care in copilarie a fost rasfatat, care a fost ratat ca un mic print sau printesa O alta sursa a tiparului poate fi una comuna cu radacina schemei deficientei sau a sentimentului imposibilitatii de a fi iubit Astfel de copii isi pot exagera calitatiile sau realizarile epntru a parea speciali - si pot pretinde, in consecinta, un tratament privilegiat In mod inconstient, ei se simt totuusi necorespunzatori, le este rusine, sentimente pe care le acopera cu o mandire narcisista O a treia sursa poate fi o reactie la lipsa de atentie, afectiune sau bunuri materiale, suferita cin copilarie Astfel de oameni se simt indurerati pentru ca au fost tratati nedrepte in copilarie si cred ca sint indpretatiti la mai mult de cat li s ar cuveni pentru a compensa lipsurile din copilarie Mandria justificata le permite oamenilor sa si asume riscuri si sa se lanseze in realizarea unor obiective tot mai provocatoare Este de o importanta cruciala sa va asumati responsabilitatea pentru obligatiile dvs, pentru obiceiurile impulsive si pentru depasirea limitelor Incepem sa ne vimndecam atunci cand suntem dispusi sa retraim sentimentele care tin fixate aceste tipare E nevoie de curaj pentru a infrutna sentimentele mascate de aceste tipare afective, dar taria de spirit va fi aliatul dvs in demontarea acestor tipare indaratnice Tratarea acestor scheme incepe prin a ne privi cu sinceritate, oricat de geru ne ar fi Trebuie sa retraim durerea sau groaza care se ascund in spatele acestor scheme, macar pentru a ne da seama ca putem supravietui chiar daca intram pe acest teritoriu interzis Schemele ne protejeaza de sentimentele coplesitoare, insupaortabile Ele au fost initial strategii, mecanisme de supravietuire, caure ne au ajutat sa ne adaptam conditiilor neprielnice Atunci cand le am deprins, ele aveau o anumita semnificatie emotionala Dar cand, mai tarziu, continuam sa ne traim viata conducandune dupa regulile acestor convingeri, sentimente si reactii nocive si deformate, ajungem sa platim un anume rpet Teama de aceste sentimente de determina sa continuam sa fugim de ele, impiedicandu ne sa infruntam schemele deschis si cu sinceritate Calea catre vindercare emotionala presupune o hotarare sustinuta si o sinceritate fata de sine fara compomisuri "Suferinta provocata de adevar e mai suportabila decat suferinta provocata de amagire " Sensul initial al cuvantului emotie provine din latinescul emovere, care inseamna a misca Emotia implica miscare Din moment ce fiecare schema are elemente distinctive de identificare, portiuni ale tiparelor care se repeta mereu, familiarizarea cu aceste eleemtne constituie un instrument puternica, pe care il putem folosi atunci cand vrem sa ne dam seama daca o acitune a noastra e motivata de o anumita schema 7 CUM FUNCITONEAZA SCHEMELE Schemele ne altereaza perceptia si ne modifica reactiile pentru a fi in cord cu versiunea deforamta a ralitatii pe care ele o induc Ele ajung sa ne congvinga de faptul caveriunea distorsionata este cea corecta Ele ne spun cine trebuie sa fim si ce este aceptabil Pe scur, ele ne impiedica sa ne manifestam flexibilitate,a, creativitatea, bucuria sic ompasiunea, care sunt calitatile noaste firecsti, ingradindu ne viata si stailind in mod arbitrar in ce fel trebuie sa gandim, sa simtim si sa reactionam Viziunea de tunel: Deoarece schemele influenteaza modul in care percfepem evenimentele prin faptul ca devin asemeni unor lentile prin care privim realitatea, ele au puteresa de a ne impune ce anume sa observam si ce anume sa ignoram, fara ca noi sa contietnizam rolul lor Fleul in care ele ne rpezinta realitatea pare corect O singura greseala capata proportii uriase in mintea perfectionistului, care ignora excelenta performantei sale Cand sintem victimele unei scheme, putem ignora complet rolul pe care la jucat un anume tipar in dezastrele repetate din viata noastra Realita tea schei defineste ceea ce percepem si ceea ce ne amintim, insane ascunde faptul ca I mintea noastra este pusa in joc acea schema Asa ca vedem problema ca si cum ar exista in afaa si nu in mintea noastra Un atac al schemei isi are originea in centurl emotioanl, o regiune foarte veche a creierului, care are o putere enorma Emotiile au o tlitate esentiala pentru supravietuire: ele int o modalitate princ are creierul se asigura ca avem o reactie instantanee, care sa ne salveze in fata unei amenintari Creierul este contruit in asa fel incat paote transmite emotiilor forta necesara pentru a prelua controlul int ro clipa, in carzul in care centrul emotional sesizeaza ca e vorba de vreo urgenta, indiferent daca urgenta este constituita de un pericol fizic real sau doar de unul simbolic Structura anatomica ce declanseaza un astfel de atac al chemei este acea structura in centurl emotional numita centru amigdalian Actioneaza precum un depozit al creierului, unde int inmagazinate amintirile noastre emotionala negative,, asemanandu se cu un fel de arhiva enorma de momente de intimidare, teroare si furie din viata noastra Nu uitati ca eagerarea este emblema atacului schemei Fiecare emotie, intr un fel, isi creeaza propriul ei context O schema poate fi vazuta ca un eu in miniatura, o constelatie de sentimente, ganduri , amintiri si rpedispozitii de a actiona care definesc realitatea momentului personal PARTEA A TREIA: O TERAPIE PRIN CONTEMPLATIE: 8:MULTIPLE UTILIZARI ALE CONTEMPLATIEI Intelepciunea, dezvelita de norii celor doua valuri care o ascund, Cu desavarsire pura si stralucind precum soarele, Trezintu ne din somnul emotiilor noastre tulburi si scuturandu se De lanturile obiceiurilor mentale, Imprastie intunericul necunoasterii Cuv intrunecare apare frecvent in textele budiste pentru a denumi tot ceea ce deformeaza, blocheaza sau influenteaza perceptia In perspectiva budista, intunecarea ia forma gandurilor sau a emotiilor Contemplatia ne ajuta ssa distingem intre deformare si realitate Terapia scheei se concentreaza asupra a patru coordonate: ghandurile, emotiile, actiunile si relatiile noasre "Atunci cand apar probleme, in loc sa le vedem ca pe simple amenintari, ele devin oportunitati de invatare, ocazii de a afla mai multe despre propria minte si de a continua calatoria " Sentimentele nu mai sint atat de infricosatoare atunci cand nu le mai eviti Provocarea consta in a ne pastra atitudinea de acceptare inclusiv atunci cand sintem suparati sau cat de curand posibil dupa ce am depasit apogeul momentului dezagreabil Rafinarea cunoasterii de sine inseamna observarea impulsului dinainte de a actiona in virtutea lui, astfel incat sa putem hotara in timp util sa nu ii dam curs Cu cat ne dam mai repede seama ce se intampla atunci cand are loc un atac al chemei, cu atat ne este mai usor sa scurtcircuitam desfasurarea lui 9:RUPEREA LANTULUI Aceasta inlantuire stransa de sentimente, dorinte si actiuni ne entine captivi in ciclul conditionarilor Verigile lantului dintre sentiment, dorinta si actiune ofera calea catre eliberarea de succesiunea nesfarsita a obiceiurilor si de conditionare - fiind un fel de usa secreta catre libertate Ruperea lantului obiceiurilor Cercetatorii din domeniul stiintelor cognitive au observat, din analizele efectuate asupra modului de functionare a mintii , aproximativ aceeasi desfacurare a evenimentelor Ei sau constatat ca senzatia duce la cognitie - intelegerea a ceea ce simtim - si la sentimente, care reprezinta reactia noastra emotionala La randul lor, aceste ganduri si sentimente se traduc in intentii si planuri de actiune Oricare ar fi tiparul emotional, el se deruleaza la nesfarsit Centul amigdalian functioneaza ca un rezervor pentru repertoriul nostru de obiceiuri emotionale negative, inclusiv schemele noastre Toate temerile noastre puternice, de abandon, de esec, de a fi respinsi, de a nu fi iubiti, se ascund ca niste demoni, gata sa se ridice si sa atace fara sa ne previna Si o situatie care ne aminteste doar bad de situatia care a creat un tipar emotional poate actiona ca un tragaci La originea oricarei emotii se afla nevoia de a actiona; impulsul est inerent emotiei Iar cel mai adesea punem in practica aceste imulsuri afective fara sa ne gandim: simtim si actionam in consecinta, fara sa mai facem o pauza pentru a reflecta Furia se transforma in izbucniri; teama in retragere; suferinta in lacrimi Contemplatia ne ajuta sa constientizam in mod activ ceea ce altfel ar ramane doar tipare afcetive automate, ea interpune o constientizare reflexiva intre impulsul emotional si actiune Iar acest fapt sparge lantul obiceiurilor emotionale Puterea de a NU actiona Daca sintem in stare sa sesizam impulsurile generate de tmerile noastre - de abandon si de separare, de excludere, de catastrofe si de a nu fi iubit - avem la dispozitie aceeasi optiune de a nu le da curs Urmarinde aceste impulsuri in contemplatie, putem remarca primul gand automat care se alfa in spatele impulsului de a actiona Iar asta ne da libertatea sa rupempe loc lantul reactiilor negandite Dalai Lama spuen ca atunci cand ne transformam in mod constructiv furia, castigam claritate in ce riveste obiectivele noastre si energie ca sa le putem duce la indeplinire 10:Schimbarea obiceiurilor "Pericolul real poate aparea, asa incat faci tot ce poti ca sa te pregatesti, dar odata ce ai facut tot ce ai putut, relaxeaza te "A schimbat ceea ce putea sa schmbe, a acceptat ceea ce nu putea sa schimbe si a dat dovata de suficienta intelepciune ca sa vada in ce consta diferenta Fiecare schema are astfel de antidoruti, moduri de a gandi, simti sau actiona ce contracareaza tiparele de inadaptare pe care le perpetueaza schema Putem schimba aceste tipare la toate cele patru niveluri: al gandurilor, al emotiilor, al reactiilor si al relatiilor Budismul masoara bunastarea in fucntie de gradul in care mintea noastra este dominata de emotii chinuitoare sau de emotii pozitive, care sint antidoturile primelor Cultivarea contemplatiei este un isntrumet fundamental pentru influentarea echilbrului dintre starile mentale sanatoase si cele nesanatoase Este antidotul universal "Daca dorim sa invingem tendintele emotionale nedorite din noi, trebuie sa parcurgem asiduu si, in primul rand, cu sange rece, pasii acestor dispozitii contrare pe are preferam sa le culvam Constientizarea obiceiului "Singurul lucru permanent in ce priveste comportamentul nostru este convingerea noastra ca modul nostru de ane comporta este mereu acelasi " Creierul este "plastic" si continua sa se schimbe pe masura ce este modelat prin experiente repetate Dar aceasta remodelare a creierului presupune eforturi Daca sintem pregatiti sa parcurgem aceasta perioada nefamiliara, nu doar anticipand o, ci fiind hotarati sa perseveram, putem schimba inc ele din urma raspunsul automat al creierului in favoarea obiceiului nou, mai bun O buna intelegere a naturii obiceiului ne ajuta sa stim la ce sa ne asteptam Schimbarea intentionata Obiceiurile nocive se perpetueaza pentru ca nu intelegem tiparul aflat in joc si ne trezim ca urmam din nou aceeasi cale 2pasi: Sa constientizam faptul ca obiceiul a fost declansat Sa facem in mod intentionat ceva pentru a schimba reactia tipica Ce schimbari apar in psihoterapie Constientizandu ne schemele, putem capata sprijin pentru a schimba scenariul Temeritle si dorintele elementare care declanseaza atacul schemei nu se schimba cu usinta, sau nu se schimba deloc, dar reactiile si raspunsurile noastre se pot schimba Reactiile provocate de schemele noastre pot duce la rezultate mai bune Stoparea obiceiului - si schimbarea lui Primul pas catre schimbarea obiceiurilor este constientizarea acestor tipare invizibile O recomandare privind simptomele schemei consta tocmai in gasirea unor noi modalitati de a face lucrurile Schimbarea tiparelor presupune intentie si effort Depistarea indiciilor subtile Atunci cand vrem sa schimbam automatismele schemelor, contemplatia actioneaza ca un radar extrem de important, alertandu ne si comunicandu ne faptul ca o schema a fost activata Acest lucru deschide noi posibilitati de a schimba modul in care ne comportam Capacitatea noastra de a actiona asupra celor mai elementare obiceiuri emotioanle sta marutire pentru faptul remarcabil ca ne putem reeduca creierul emotional Gandhi a spus odata: Maretia noastra, ca oameni, nu sta in faptul ca putem schimba lumea si ca ne putem schimba pe noi insine -De indata ce depistati un atac al schemei, gasiti in mod intentionat macar un raspuns pozitiv care sa blocheze o parte a tiparului uzual -Infruntati gandurile automate Verificati adevarul lor: atu luat in considerare toate informatiile disponibile? Ignorati sau minimalizati ceva care pune la indoiala validitatea acelor presupuneri? Va amintiti de cocazii in care astfel de idei s au dovedit nefondate? Sau, daca putei, intrebati o alta persoana, ale carei pareri le pretuiti, daca perspectiva dvs este realista -Faceti anjmiti pasi pentru a remedia o stare de spirit nepalcura, in loc sa va lasati dominat de ea Incercasti sa adoptati o atitudine contemplativa, observand ce sentimente taieti, in loc sa va lasati purtat de ele Puteti iesi din starea dezagreabila daca faceti o scurta plimbare sau daca luati o pauza?Incercati sa va detasati, respirand adanc sau meditand in liniste asupra erespiratiei, chiar si pentru cateva momente -Faceti ceva constructiv, care schimba scenariul schemei Fiti dinamic si cautati modalitati pozitive de raspuns care sa contracareze vechile obiceiuri induse de schema -Exersati cu orice ocazie formularea unui raspuns pozitiv Ori de cate ori va gasiti in miezul sau la inceputul unui atac al schemei, faceti o schimbare pozitiva in gandurile, emotiile sau reactiile dvs 11)MODELAREA EMOTIILOR Evitarea schemei Pentru inceput, trebuie sa depasim tendinta naturala de a evita sentimentele dureroase, care sunt asociate schemei Schemele sunt alunecoase; mintea inclina in mod natural sa evite sa acorde prea multa atentie acestor zone de turbulenta afectiva Evitarea prin scheme este tendinta de a refuza sa abordam frontal aceste obiceiuri emotionale Emotiile puternice sint mesaje transmise de inconstient Contemplataia contracareaza strategia de evitare indusa de schema pentru ca ne ajuta sa ne concentram atentia asupra sentimentelor, chiasr daca ele sint greu de suportat Astfel putem lasa emotiile sa I urmeze cursul in loc sa le evitam inainte ca macar sa fi intrat realmente in contact cu ele Problemele detin in sine cheia entru rezolvarea lor, daca le cercetam cu atentie Clarificarea emotiilor Nu e intotdeauna simplu sa ne croim drum prin confuzie si dezordine Practicarea contemplatiei cultiva practicarea autocunoasterii, care se poate dovedi de un imens ajutor atunci cand vrem sa ne gasim drumul prin haosul emotiilor noastre Trebuie sa ne inbvestigam experienta prin contemplatie si sa fim receptivi, in special atunci cand devine dezagreabila In acest caz, sint de real folos doua metode Una este reflectarea inteleapta, care consta in a reflecta in stare de contemplatie asupra episodului emotional, pentru a dobandi intelegerea, asupra lui Cealalta este constientizarea sustinuta, care face in asa fel incat contemplatia sa fie acceptata in scena pe parcursul episodului insusi sau p eparcursul perioadei de latenta, atunci cand schema ramane amorsata Aceasta metoda ne ajuta sa reactionam mai putin si sa fim mai apti sa ne cercetam gandurile si sentimentele cu claritate Refuzul de a suferi Schemele noastre ne protejeaza de trairea sentimentelor ascuunse, profunde pe care le consideram extrem de tulburatoare, iar a ajunge la straturile emotionale aflate dincolo de o schema e un proces similar cu decojirea unei cepe Daca recunoasteti radacinile emotionale ale schemei dvs si gasiti acea parte din sine care inca se identifica cu copilul care a invatat sa simta astfel, puteti empatiza mai bine cu schema dvs Aceasta recunoastere va permite sa va identificati mai putin cu propriile tipare emotionale, sa nu mai fiti atat de limitat de ele, pentru ca acum vedeti clar aca acel cineva nu sunteti dvs, ca aceasta nu este adevarata dvs natura, ci mai urand un rezultat al unei conditionari repetate, intiparite de timpuriu in viata, careia va supuneti Lacrimile sint o forma minunata de descarcare pentru organismul uman Ele pot atenua suferitna provocata de traumele afective "Intuitia autentica inseamna a vedea lucrurile asa cum sint intr adevar, nu asa cum vrem noi sa fie Pnetu a ajunge sa acceptam acest lucru trecem print ro perioada de doliu " Obiceiurile noastre emotionale sint modalitati familiare de a ne defini pe noi insine, asa ca faptul de a renunta la aceasta definitie a propriului eu poate crea neliniste pentru o vreme, chiar daca acea definire este deformata si genereaza suferinta Nu putem renunta l aceea ce nu intelegem Trebuie sa cunoastem ceva asa cum este intr adevar inainte de a renunta la el 12)NU E NEVOIE SA DATI CREZARE GANDURILOR PROPRII E atat de simplu sa vedem lucrurile asa cum am vrea noi sa fie, iar apooi sa ne convingem ca presupunerile noastre reprezinta adevarul! Ceea ce ne lipseste este realitatea care sa le corecteze, realitate scoasa la iveala de evaluator Atunci cand ne aflam sub influenta schemelor noastre, pornim de la presupunerea ca opiniile noastre deformate sint adevarate Dar daca punem sub semnul indoielii presupunerrile asociate unei scheme, contemplatia poate functiona ca un evaluator interor, oferind o perspectiva nepartinitoare Ea en permite sa vedem cu ochi noi presupunerile noastre implicite si sa le verificam in loc sa ne ghidam pur si simplu perceptiile dupa ele Gandurile nu au alta putere in afara de aceea pe care le o dam noi "Nu lucrurile insele sint cele care ne supara, ci gandurile noastre despre ele " Daca intelegem ca aceste ganduri nu sint decat priectii ale mintii noastre, putem contraccara emotiile dezagreabile pe care ele le provoaca Daca deprindem obiceiul de a ne urmari gandurile confuze, cat de des posibil, cu atentie sustinuta si in stare de contemplatie, e ca si cum ne am vaccina impotriva turbulentelor emotionale "Atunci cand practicati Zazen, nu incercati sa opriti cursul gandurilor Daca va vine ceva in minte, lasati l sa intre si sa plece aparent acel ceva vine din afara, dar de fapt e vorba doar de valurile din mintea dvs, iar daca nu te lasi tulburat de ele, atunci se vor calma treptat " Unul dintre obiective este sa ajungem sa stim cand mintea noastra este amagita de ganduri distorsionate si cand vedem limpede lucrurile Acest act al contemplatei este primul pas catre incercarea de a ne confrunta cu acel gand si a refuza sa l lasam sa defineassca realitatea momentului Detasarea de ganduril prin intermediul contem ne ofera libertatea de a pune sub semul intrebarii acele ganduri si, astfel, de a nu mai fi dominati de ele Infruntarea presupunerii Odata ce ati folosit contemplatia pentru a surprinde o schema in actiune, puteti depista automatismele care o declanseaza si le puteti contracara Daca insistati in folosirea acestei tactici, gandurile isi vor pierde in cele din urma aproape toata puterea, mai ales daca intelegeti ca nu trebuie sa dati crezare acestor idei generate de scheme Asa cum fiecare schema da nastere unor ganduri tipice, tot asa exista ganduri specifice care le contracareaza Daca aveti la indemana aceste ganduri de contracarare, este mai usor sa infruntati gandurile schemei, odata ce contemplatia vi le a adus in atentie Nu dati crezare gandurilor Antidotul contemplatiei Contemplatia atenueaza disperarea in doua feluri: ne permite sa ne percepem gandurile ca si cum ar fi simple idei si nu adevaruri covarsitoare, minimalizandu le rolul in procesul de gandire Scopul contemplatiei in tratarea depresiei nu trebuie sa il reprezinte contracararea unor stari proaste trecatoare - aceastea fac parte in fiata In schimb, aceste indispozitii trebuie sa fie impiedicate sa se transforme in acel gen de cusca mentala care duce la depresii majore Se intampla cu orice schema: cu cat oprim mai des un tren care se indreapta catre un atac al schemei, cu atat va trebui mai rar sa il oprim Daca vreti sa infruntati si sa schimbati gandurile schemei: pag 266 13)RELATIILE Ruperea lantului obiceiurilor are ca beneficiu suplimentar felul in care aceasta dislocare se propaga in relatiile noastre Orice relatie este un sistem, o retea de interactiuni cauzale, iar felul in care actioneaza o persoana atrage dupa sine reactia celeilalte Teoreticienii sistemului si terapeutii de cuplu ne spun ca un sistem poate fi schimbat atunci cand se schimba felul in care actioneaza o parte a lui, acest fapt conducant la modificarea reactiilor celeilalte parti Asadar, schimbandu ne pe noi, avem ocazia sa ne salvam relatiile de la distrugere Atractiile generate de schema Unul dintre marile paradoxuri ale schimelor noastre de inadaptare consta in puterea lor de a ne apropia de acei parteneri care le vor declansa Aceasta predispozitie este extrem de puternica in cazul unor tipare precum privatiunea, abandonul, neicrederea si imposibilitatea de a fi iubit Contemplatia interpersonala Daca intr o relatie cu cineva contemplatia poate deveni un element firesc, atunci fiecare dintre parteneri isi dubleaza potentialul de atentie pe care o poate indrepta asupra shcemelor sale 14)CERCUL VIETII Intelegand care sa fost rolul parintilor in formarea noastra in copilarie, putem avea o alta paerspectiva asupra propriilor reactii - ele sint obiceiuri invatate in trecutsi nu represinta ceea ce sintem de fapt in prezent O schema reprezinta o ramasita depasita a lucrurilor invatate de timpuriu "Reactionez astfel pentru ca asta am invatat sa fac atunci , nu pentru ca acum se intampla acelasi lucru " Ruperea lantului cu parintii Parintii, si orice alta persoana al carei comportament duce la formarea schemelor noastre, nu au in general nici o intentie de a ne face rau Cel mai adesea ei actioneaza orbeste, in virtutea unor tipare pe care la randul lor le au deprins de timpuriu Toate relatiile noastre, inclusiv cele cu parintii Sint siteme in care actiunile unei parti afecteaza si actiunile celeilalte parti Intr un sens , parintele care populeaza realitatea schemei nu este cel pe care il stim acum, in claitate de adulti, ci cel pe care ni l amintim din copilarie Asa cum am gasit o voce prin care putem dialoga cu copilul din noi care crede in realitatea schemei, putem gasi o reprezentare a praintelui, intepenita in mintea noastra Atunci cand incepem sa vedem lucrurile asa cum sint si nu asa cum le vede schema, ii putem vedea pe parintii nostri si pe ceilalti pur si simp0lu ca pe niste oameni, cu propriile defecte si probleme Vedem ca, in majoritatea cazurileo, au actionat incosntient si nu au incercat in modintentionat sa ne faca rau Apoi, dupa ce ajungem sa ne cunoastem mai bine sentimentele fata de acei oameni si fata de comportamentul lor, putem incerca sa empatizam cu ei - adica sa intelegem evenimentele din viata lor care I au determinat sa actioneze astfel In timp, acea intelegere ne poate auta sa avem mai multa compasiune pentru cercul vietii schemelor, vazand cum aceste tipare sint transmise din generatiel in generatie Puteti ramane in contact cu ceea ce sinteti de fapt si puteti sa va exprimati Aceasta prezenta contepmplativa este ceea ce ne reprezinta de fapt, dincolo de gandurile, reactiile sau schemele noastre Printre noi incepe sa se vada cerul senin 15)ETAPELE VINDECARII Simplul fapt de a afla despre tiparele noastre emotionale distructive si despre puterea de a le constientiza nu va avea efecte magice asupra situatiei Este nevoie de o intelegere profunda - nu doar de cunoasterea conceptelor, ci de schimbarea obiceiurilor Sarcina de a schimba o schema are doua aspecte: trebuie sa ne dezvatam de vechile obiceiuri nocive si sa le inlocuim cu unele noi, mai sanatoase Acest lucru necesita multa practica, cultivarea abilitatii de a constientiza comportamentele incosntiente si depunerea unor eforturi sustinute pentru a pune in aplicare oul mod de a gandi si de a actiona, in ciuda sentiemtnului initial de stangacie si a recidivarii vechilor obiceiuri Astfel de momente de durere, sint de fapt indicii ale progresului si ale cresterii Putem descoperi, asa cum se intampla adesea, ca pe masura ce schemele se videca ele nu mai au aceeasi intensitate emotionala Dar alchimia emotionala nu impacheteaza emotiile noastre nocive int run pachetel bine legat, pe care sa l arunce o data pentru totdeauna Procesul este permanent, intuitiile, descoperirile si adaptarile noastre devenind din ce in ce mai profunde Schemele curceresc un spatiu larg in mintea noastra, asa ca atuci cand se ofilesc, e ca si cum ar ramane o gaura in loc Schimbarea lor pare neobisnuita; nu mai esti cea care erai obisnuita sa crezi ca esti Gur ca nu mai stii cine esti daca nu mai ai schmea - nu esti inca obisnuit cu sentimentul de a nu fi constransa Dar gandeste te - acum ai ocazia sa descoperi cine esti cu adevarat fara ca schmea sa ti mai deformeze imaginea de sine Va veti simti mai liberi Ar fi gresit sa cautati o vindecare totala in alchimia emotionala; acesta este un proces permanent, iar imbunatatirile apar sub diferite forme, la diferite persoane De la alchimia emotionala la cea spirituala Uneori o intelegere profunda a naturii lucrurilor poate veni dupa ce am aruncat o privire directa si am constientizat prin contemplatie suferinta noastra In acest sens, lucrul cu schemele marcheaza inceputul unei calatoriimai profunde Procesele alchimiei eemotionale se concentreaza asupra lucrurilor asa cum apar ele din pucntul de vedere relativ al vietii noastre personale; alchimia spirituala se indreapta catre lucruri asa cum sunt ele de fapt Aceasta dimensiune mai generoasa presupune moduri de a vedea aflate dincolo de intelegerea comuna a lucrurilor Alchimia emotionaal poate fi o etapa a calatoriei catre alchimia spirituala Asa cum vom vedea in urmatoarea parte a cartii, cararea pe care am mers pana acum are paralele remarcabile pe taram spiritual Emotiile ofera o oportunitate pentru transformarea interioara la fiecare nivel, conducand catre calea unica si invariabila a rezirii progresive Integrarea Constientiszarea propriilor tipare emotionale ne permite sa stim care dintre fixatiile noastre - si prin urmare lucrurile de care ne agatam si le percepem gresit - sunt foarte rigide Astfel, putem sa en apropiem de obiectivul principal al activitatii spirituale - eliberearea - caci avem o cunoastere mai buna a tiparelor emotionale care ne motiveaza Suferinta afectiva poate fi motivatia de care avem nevoie petnru a ne indrepta catre calea spirituala Practicile spirituale pot afecta profundmodul in care percepem si ne raportam la aspectele psihologice, caci ele ne permit sa observam cu mai multa claritate si obectivitate transparenta structurii noastre, fara sa ne materializeze tiparele emotionale si fara sa ne defineasca in termenii limitarilor lor; ele ne permit accesul la o perspectiva mult mai cuprinsatoare asupra sinelui nostru Totusi, chiar in momentele in care meditam sau ne izolam , tiparele noastre emotionale se manifesta sub forma unor reactii repetitive, care par sa aiba o viata proprie (in viata de zi cu zi iarasi isi fac aparitia) -Va doriti dvs si altora antigdotul emotional al schemei Pentru schmea excluderii sociale, de ex, poate fi dorinta de a fi inclus in cercul celorlalti; petnru schema vulnerabilitatii, dorinta de a fi in siguranta; epntru privatiune, dorinta de a fi ingrijit sau iubit Pentru abandon, poate fi "Sa ma simt in siguranta de unul singur " Gandindu va la vulnerabilitatea lor emotionala, dati nastere unei dorinte sincere ca ei sa se elibereze de suferinta specifica schemei PARTEA A PATRA: ALCHIMIA SPIRITUALA 16)MODIFICARILE PERCEPTUALE Metafora cuantumului Intelegerile paralele care se aplica mintii noastre: "Daca ne putem concentra, asa cm se intampla in meditatie, vedem ca intreaga lume se fragmenteaza in mici evenimente, imaginea si cunoasterea ei, sunetul si cunoasterea acelui sunet, gandul si cunoasterea acelui gand Numai e vorba de case, masini, corpuri sau chiar de proria persoana Tot ce vedem reprezinta particule pe care le cunoastem prin experienta " Daca luam in considerare posibilitatea ordinii, a existentei tiparelor ascunse in starea de lucruri a propriei fiinte, percepem ceea ce umbreste aceasta ordine ascunsa Investigand reactiile noastre emotionale, dupa o analiza mai atenta, depistam tiparele schemelor care contribuie la starea de confuzie Diferenta consta in felul in care percepem haosul Totul see schimba; vedem cum tiparele cedeaza si se schimba rapid Nu gasim nici un tipar fix, pe care sail putem numi sine, dar gasim o serie continua de tipare care se formeaza, se schimba, se dizilba Disciplinarea mintii de maimuta Mintea aceasta de maimuta sare de colo colo, mereu neatenta, neastamparata si in miscare, grabeste intotdeauna sa treaca la urmatorul lucru, fara sa fi trait deplin ceeea ce se intampla in momentul de fata Aceasta minte grabita evita in permanenta intreruprera, umpland momentul intreruperii cu un amestec intamplator de idei neduse la capat, amintiri, reverii, vise - tot felul de astfel de lucruri Int un fel, simplul act de a opri mintea sa murmure in permanenta petnru a determina aparitia unei intreruperi este o trezire initiala, o mica eliberare Dupa multa practica, se poate progresa de la stafulgerari temporare la fixarea acelei stari luminoase de constiinta si, in cele din urma, se poate ajugne la iluminare Fixarea deplina poate aduce adevarata eliberare; privirile furise ne arata doar ceea ce este posibil daca vom continua sa mergem pe acel drum Conceptualizarea lucrurilor asa cum par Dpdv budist, ceea ce credem noi ca este real nu este decat o iluzie (se refera la etichete si la iluzia ca lucrurile analizate prin cele 5 simturi sunt reale ) Deschiderea unui spatiu in minte Ca si in Matrix: "a traie in tr o realitate iluzorie fara a ne da seama " Budismul propune o carle radicala de eliberrare din aceasta lume iluzorie, pe care o cream prin intermediul ganduriloe esi emtoiilor nastre zilnice, o cale care modifica modul nostru obisnuit de a ne raporta la lume Petnru a vedea limpede - a percepe lucrurile asa cum sint - rupem lantul intre perceptie si concept Aceasta ruptura intervine dupa ce simturrile intra in contact cu oibiectul percepetiei, dar in ainte ca obieceiurile mentale sa clasifice aea perceptie si sa I puna o eticheta comoda, in termeni de ganduri si sentimente Deconstruirea sinelui In budism nu exista aspiratia catre un sine superior, ci doaar dezvaluirea a ceea ce a fost dintotdeauna adevarat, dar nu a fost cunoscut: acest sine (ego) este o fictiune Fara sine nu exista probleme Construirea sinelui incepe in momentul in care ignoram intreruperea si starea de constiinta deschisa ce apare atunci csi incepem sa etichetam si sa reactionam fata de o simpla perceptie Ca o culme a emergentei acestei constructii arhitectornice mentale, mintea realizeaza cea mai complicata creatie a sa: conceptul de "eu" - viziunea sinelui In cele din urma, facem o greseala referitoare la identitate: mintea considera sinele o entitate solida, netinand cont de faptul ca ea insasi l a construit Constructia sinelui nu este decat o colectie de obiceiuri si tendinte care nu au o identitate specifica Utilizarile pozitive ale sinelui Sinele este gol si ca in acelasi timp are o existenta relativa Atunci cand sinele se goleste, se naste compasiunea Acest lucru nu inseamna ca nu mai avem propriile opinii, dorinte sau sentimente - doar ca nu mai sintem dominati de ele Privim viata cu o atitudine de acceptare Pe scurt, ne simtim mai usori - dincolo de sentimentele, opiniile si dorintele noastre personale, sintem goliti 17)EXPLORAREA MINTII Daca ne scufundam in propria minte cu atentie si curiozitate, spargem barierele si obiceiurile de la suprafata mintii si descoperim dedesubt o mare frematand de emotii Adancimile acestui taram al emotiilor care salasluieste in mintea noastra ne pot prinde in tr un adevarat vartej, asemeni periculoaselor vartejuri din largul oceanului Dar daca ne scufundam si mai adnanc, ne asteapta un taram linistit, vast si nemiscat Alchimia spirituala incepe prin concentrarea acestei contemplatii exploratoare asupra obiceiurilor n oastre mentale Realitatea aparenta si realitatea autentica "Fii o lumina pentru tine insuti " In acest sfat se ascunde un principiu indrumator important: ar trebui sa descoperim singuri ce este adevarat si ce nu si nu sa acceptam ce ne spun altii In loc sa credem orbeste, ar trebui sa folosim o metoda de explorare care sa ne reveleze adevarata noastra natura: cine sintem noi dincolo de eul nostru aparent si de ceea ce ne ofera perceptiile obisnuite La un alt nivel se afla ceea ce, in tradistia tibetana a invataturilor spirituale, este cunoscut sub numele de "calitate cognitiva" a constiintei: capacitatea mintii de a cunoaste pur si simplu Aceasta calitate cognitivva insoteste intregul flux al constiintei, de la operatiile sale conceptuale pana la un mod de explorare mai subtil si lipsit de preconceptii - si in final pana la adevarata natura a mintii, dincolo de orice concepte Acest nivel de cunoastere a naturii mintii noastre ne poate duce din colo de agitatia gandurilor si sentimentelor, catre acele adancuri vaste si linistite de care am amintit Ceasca sparta Ar tretui sa reflectam asupra vremelniciei lucrurilor, asupra fragilitatii si caracterului efemer al vietii Astfel de reflectii ne pot ajuta in dezvvoltarea noastra spirituala, Interogarea celor mai ascunse presupozitii ale noastre cu privire la permanenta lucrurilor, de pilda, ne poate ajuta sa fim mai pregatiti pentru schimbarile inevitabile care ovr avea loc in propria noastra viata Din perspectiva budismului, a reflecta la aceste lucruri inseamna a putea infrunta mai usor adevarurile dificile si a putea face fata mai usor greutatilor, pe masura ce ne simtim mai pregatiti in sinea noastra pentru ele Atitudinea potrivit careia "Sint foarte bine asa cum sint" are o limita inerenta: anume credinta ca astim care sint limitele a ceea ce este posibil epntru noi De pilda, prima dintre cele patru schimbari mentale reflecta valoarea intrinseca pe care o are nasterea unui prunc, ea aduce oportunitatea unei calatorii spirituale de descoperire, care poate da vietii sun sens si un scop Credinta confortabila ca am putea sa traim pana la 80 sau chiar 90 de ani, ceea ce inseamna ca avem destul timp inaintea noastra pentru a face tot ceea ce ne dorim, poate sa fie adevarata, dar nu in mod necesar A doua schimbare mentala se concentreaza tocmai asupra acestei false idei de permanenta, asupra credintei ca lucrurile dureaza in timp Ideea ca "nu conteaza ce fac" este o alta credinta care ne menine in starea de letargie, din pct d evedere spiritual Asa cum am vazut, actiunile sau satitudinile pe care le punem in practica in mod repetat devin obiceiuri dixe, ne limiteaza libertatea, ne silesc sa le repetam mereun la nesfarsit A treia schimbare mentala porneste de la recunoasterea fortei pe care o are asupra veitii noastre legea cauzalitatii, legatura dintre cauze si efecte Trebuie sa ne asumam raspunderea pentru propriile noastre ganduri si actiuni: pentru ca acestea au consecinte reale In sfarsit, exista si o alta atitudine din perspectiva careia noi refuzam sa credem ca intr o buna zi, in mod inevitabil, in calea noastra va aparea suferinta, chiar daca acum nu se intrevede, Cea de a patra schimbare mentala porneste de al recunoasterea faptului dureros ca viata se va incheia la un modment dat Cu ajutorul acestor reflectii, putem vedea mai limpede unele adevaruri universale: tot ceea ce se naste va pieri la un moment dat; ceea ce la prima vedere pare solid si indestructibil, se dovedeste doar un flux de elemente puse laolalta Nici o experienta a simturilor nu ne poate oferi o satisfactie de durata, petnru ca toate experientele oferite de simturi se vor sfarsi la un moment dat Renuntand la sperantele si temerile noastre, obtinem o satsfactie mai mare decat daca am continua sa ne agatam de ele Aceste reflectii asupra influentei pe care o au legile naturii asupra vietii noastre ne pot indemna catre refugiul oferit de practica spirituala Rasturnarea ordinii normale a lucrurilor Fixarea oricarei entitati percepute ste echivvalenta cu o credinta perceptuala: noi punem in mod eronat etichete aclo unde, in realitate, nu exista decat un compus in permanenta schimbare de secvente cauzale care apar si dispar Aparitia unei forme de orice fel poate fi vazuta ca un eveniment, un ciclu al vietii sial mortii care dureaza doar o clipa Schimbarea este permanenta Lucrurile exista sub forme de verbe "Atunci cand analizezi lucrurile separandu le mental in partile lor componente ajugi sa intelegi ca lucrurile capata fiinta numai prin dependenta de alti factori Prin urmare, nimic nu are identitate in mod independent sau intrinsec " Atunci cand reusim sa ne vedem vietile ca parti ale acestei vaste retele, perspectiva noastra asupra lumii se schimba dramatic Ajungem sa ne simtim asa cum spunea vratele meu odata, "niste firicele care se invart in furtuna de nisipa a timpului " Daca orice lucru care pare sa aiba o existenta independenta capata form a caparte a unei retele cauzale mai vaste, atunci , asa cum ne spune budismul, inseamna ca orice lucru este gol, ca nu are o natura proprie Este ca o reflectare in oglinda: ceva pare sa existe, dar apare in oglinda numai datorita felului in care ochii nostri percep jocul luminii pe suprafata oglinzii Dpdv conventional, ca sa spunem asa, cu siguranta ca lucrurile exista Insa dintr o perspectiva ultima, ele nu sint decat parti aale unui intreg, alcatuit din relatii intre cauze si efecte, care dau nastere lucrurilor din nimic Lucrurile exista ca verbe, ca procese, si nu ca substantive, ca entitati fixe si stabile O unduire pe luciul apei Dalai Lama spune ca o intelegere mai profunda a vremelniciei tuturor lucrurilor cere o patrundere directa in propria noastra experienta, nu este de ajuns sa luam doar cunostinta de faptul ca toate lucrurile sint trecatoare, trebuie sa si experimentam acest adevar Aceasta intelegere directa "trebuie perfectionata in continuare" , adauga el, " pentru ca intelgerea depinde de o patrundere cat mai adanca in propria noastra constiinta " Distrugerea unui lucru care fusese atat de frumos ne reaminteste ca, de vreme ce toate experientele sint trecatoare, daca ne agatam de ele vom fi in mod inevitabil dezamagiti De la compasiunea relativa la compasiunea ultima Faptul de a vedea lucrurile cu cea mai mare claritate ne cere sa ne eliberam mintea de orice poate sa ne incetoseze viziunea Principalul obectiv al antrenamentului mental este indepartatrea a adoua mari categorii de obstacole: obstacolele cognitive - gandurile si presupozitiile acestora - si obstacolele emotionale, reactiile noastre atuoamate in favoarea sau impotriva ideilor care ne trec prin minte In vreme ce metoda si practicile compasiunii, cum sint concentrarea si cultivarea buavointei pline de iubire, inlatura obstacolele emotionale, practicile inelepciunii fac acelasi lucru in cazul obstacolelor cognitive, mai subtile Orice antrenament care inlatura bobstacolele emotionale ci cognitive, este un adevarat antrenament mental Cand intelepciunea ia locul confuziei Fie ca mintea mea sa se intoarca catre dharma Fie ca practicarea dharmei sa imi devina drum Fie ca drumul sa clarifice confuzia Fie ca intelepciunea sa ia locul confuziei Pprimul vers se refeaa la schimbarile mentale pe care le am discutat mai inaite si la puterea lor de ane schimba prioritatile personale, astferl incat practica - drahrma, sau invataturile spirituale - sa devina o sursa de inspiratie si un ghid pentru noi Al doilea vers recunoaste ca nu este suficient sa stim ce este cu adevarat important; trebuie sa urmam calea practicilor spirituale Iar cel de al treilea vers vorbeste despre dorinta ca practia noastra sa ne elibereze de perpetuarea obiceiurilor mentale si emotionale de care vrem sa ne eliberam Insa pasul crucial in antrenamentul mental vine odata cu schimbarea mentionata in cel de al patrulea vers, atunci cand "intelepciunea ia locul confuziei" Aceasta se refera la practici acare inaltura obstacolele cognitive, mai greu de observat, care sint considerate chiar temelia iluziilor in care este prinza mintea In categoria obstacolelor cognitive intra toate conceptele si preconceptiile neintemeiate despre realitate si taote modurile distorsionate de a percepe Dizolvarea acestor obstacole ne permite sa perceppem lucrurile cu claritate, relevand astfel natura mintii insasi Caldura compasiunii relative poate topi gheata rigiditatii mentale Cu cat devenim mai altruisti, fie prin actiuni pline de compasiune in folosul altora, fie cultivand in minte ganduri si idei pline de compasiune, cu atat sintem mai capabili sa intelegem adevarata natura, lipsita de continut, a mintii Pe masura ce ideea de separare si individualitate dispare, egocentrismul este inlaturat Clarificarea confuziei Potrivit budismului, exista o legatura directa intre abilitatea noastra de a ne manifesta compasiunea si claritatea propriei minti Daca minte noastra este tulburata, sintem cu atat mai putin capabili sa ajutam la usurarea suferintei altora Din acest motiv, dorinta de a usura suferinta altora conduce la dorinta d ea ne cultiva propria intelepciune si de a inloculuiconfuzia cu claritatea Asa cum la un nivel superficial cercetarea ne poate permite sa ne intrevedem obiceiurileemotionale, la un alt nivel mai rafinat, inteligenta exploratoare ne permite sa patrundem dincolo de obstacolele cognititve si emotionale mai subtile Aceasta calitate naturala a mintii de a cunoaste este ca un fascicul de lumina care ilumineaza tot ceea ce percepem, oferindu ne puterea de a intelege si de a cunoaste Ne confera abilitatea de a urmari o harta catre adevarata naostra destinatie si in acelasti timp abilitatea de a clarifica harta intelioara a constiintei, cunosaaand natura mintii insas Yeshe sau intelepciunea - cunoasterea lucrurilor asa cum sint - este adevaul care ramane dupa ce dispare potopul gandurilor, al sentimentelor si al presupozitiilor eronate care le insotesc Yeshe este asemeni cerului liber; sherab, sau inteligenta exploratoare, este asemeni vantului caree matura norii din minte, care ascund lipezimea cerului Cei mai grosi nori Dintre toti norii care ne intuneca mintea, unii dintre cei mai grosi se invart in jurul emotiilor noastre, devenind adevarate furtuni in apropierea schemelor noastre mentale Budismul tibetan ne spuen ca aceste emotii tulburatoare ne pot oferi uneori ocazia de a realiza un avans in plan spritual Insa acest lucru este posibil, fireste, numai daca se aplica metodele corecte Atunci cand reusim sa intelegem felul in care mintea noastra percepe lumea putem intelge ca ne agatam de fapt de lumea senzoriala Asa cum spune el: noi sintem "prea preocupati de ceea ce se va petrece int run viitor inexistent si complet rupti de momemntul prezent" Pe scurt, noi, "traim pentru o sai mpla proiectie " Atitudinea contemplativa contracareaza forta obiceiurilor emotionale, trezint o constiinta exploratoare ori de cate ori in minte apare o emotie negativa Din perspectiva lucruriloe asa cum sint in realitate, atat emotiile negative cat si cele pozitive contin "semintele karmei" - tendinta de a adanci rutina emotionala si de a intari astfel un reflex emotional In acest context, toate emotiile noastre pot sa intrei sub incidenta contemplatiei, ca si taote actiunile si gandurile noastre Si astfel, explorarea se extinde pana la a cuprinde operatiile minti insasi O explorare subtila: cele trei otravuri Strict vorbind, emotiile nu apar in minte datorita lucrurilor pe care le percepem Oricare ar fi lucrul care ni se infatiseaza "faptul de a ne placea sau de a nu ne placea aceste aparetne creeaza o emotie" El adauga apoi: "Nu sinteti legati de lucrul perceput, sinteti legati de felul in care va raportati l aacesta A ti placea un lucru este o forma subtila de atasament; atunci cand se dezvolta, devine dorinta sau dor A nu ti placea este o forma subtila a ceea ce pote deveni manie" aceasta fiind tot o forma de raportare la lucrul perceput Potrivit Lantului Originii Dependente, atasamentul se declansaaza in momentul contactului, cand ochiul, orecehea sau alt organ de simt fdevine consitnet pentur prima data de prezenta lucrului simtit, ceea ce duce la formarea senzatiei sau a perceptiei Acest lant ofera oportunitatea unei atalize a cauzei suferintei si a cheii pentru incetarea ei Daca nu sintem atenti ala acel prim moment al contactuului, vom ajunge rapid, prin tintermediul catorva pasi ulteriori, la dorinta sau la atasament fata de lucrul perceput In loc sa ne lasam purtati astfel de emotii, am putea sa fim constienti de lucrul perceput cu sensinatate In acest fel nu se formeaza nici un atasament; lantul conditionarii se intrerupe Odata cu ruperea acestui lant al conditionarilor succesive, sintem eliberati de reactiile automate suvb forma placutului, neplacutului sau indiferentei, care de obicei planteaza semintele emotiilor ce ne tulbura mintea Aceasta ne va permite sa ne impacam cu felul nin care lucrurile sint in mod natural si sa nu dorim sa fi fost altfel Pe scut, nu ne vom atgata de faptul ca ne place sau nu ne place cum sint lucrurie 18)O NOUA PERSPECTIVA ASUPRA SUFERINTEI Toti avem propriile noastre moduri de a reactiona in mod natural la dificultatile cu care ne onfruntam de a lungul vietii Uneori aceasta inseamna a te purta ca si cum nu asi sti cum sa reactionezi, acceptand astfel misterul a ceea ce se petrece Daca acceptam aceste nevoi si le raspundem avand grija de noi insine, daca sintem pe deplin constienti de experientele noastre asa cum se desfasoara ele, fara sa ne grabim sa le schimbam cu ceva, se dezvolta in timp o anumita intelegere profunda cu privire la ceea ce se petrece in jurul nostru si cu nio insine Fie ca practicati sau nu meditatia, benficiile pe care le aduc curajul, perseverenta si rabdarea - ca sa numim doar cateva - sint aceleasi pe care urmareste lal edezvolte si conteemplatia Etoda contemplatiei cultiva si adanceste aceste virtuti naturale "cea mai imporrtanta sursa de putere si sprijin este chiar mintea noastra - deschizandu ne mintile, o sa fim durprinsi de forta interioara pe care o descoperim in noi insine Ce ne indreapta catre calea spirituala Intr un anumit sens, alegerea caii sprirituale poate fi considerata o reactie de adaptare al suferinta, fie ca aceasta este provocata de confuzia emotionala, de durerea fizica sau de pierderea unei persoane dragi Mi am dat seama ca vremelnicia nu este un concept elevat si abstract, ci o experienta reala in acel moment Invataturile budismului au capatat viata pe tnru mine Nu exista un eu permanene, fix si stabil - tot ce exista este doar oserie de experiente schimbatoare Transformarea adversitatii Sunt doua moduri fundamentale in care putem raspunde a suferinta: "Unul este aceal de oa o ignora, iar celalalt este acela de a o infrunta directi si de a trece dincolo de ea " cu lucditate Reactia cea mai potrivita a unui adept al carii spirituale, "este sa infrunte suferinta, nu sa o evite" Suferinta poate sa duca si la disperare sau la depresie: "Daca devenim obsedati de suferinta noastra, daca o lasam sa puna stapanire pe noi si devenim deprimai, ea va contribui la cresterea suferintei " Insa atunci cand suferinta este abordata cu ceea ce el a numit "mijloace intelepte", in sensul uno stari interioare care sa fie de folos, ea poate duce la o atitudine mult mai calma si mai curajoasa Felul in care ne manifestam in situatiile adverse cu care ne confruntam este la libera noastra alegere Nimeni nu ne poate forta sa actionam intr un anumit fel Aceasta rezistenta a mintii este si un instrument puternic care nepoate ajuta sa dezvvaluim felul in care noi reactionam conditionati de anumite scheme sau obisnuinte de comportament Nu ne sta in putere sa controlam actiunile celor din jur, insa putem schimba felul in care reactionam la aceste actiuni si felul in care sintem afectatide ele Aceasta flexibilitate si rezistenta amintii - toate acele stari interioare ajutatoare pot fi cultivate prin practicarea contemplatiei Una dintre cele mai pretioase inzestrari ale spiritului uman este capacitatea de a transforma suferinta astfel incat adversitatea sa devina o forta care ne trezeste Nu putem schimba intotdeauna conditiile sau situatiile surprinzatoare prin caretrecem , dar putem schimba felul in care ne raportam la ele Important ste felul in care ne raportam la suferinta Daca ne opunem si incercam sa o evitam, nu vom reusi niciodata sa fim relaxati in preajma ei, sa o vedem dint ro alta perspectiva si poate sa descoperim un drum de urmat prin haosul confuziei In cazul oricarei tulburari sau probleme "cea mai mare sursa de putere si sprijin este chiar mintea noastra " O privire fugara asupra aa ceea ce este posibil Uneori, experientele dureroase snt o paorta ascunsa catre eliberarea noastra de modurile limitate in care percepem suferinta pe care o experimentam Simbolul chinezesc pentru "criza" este alcatuit din doua parti: una inseamna "amenintare", iar cealalta "oportunitate" In timp ce se afla inca in spital , la o luna sau doua dupa infarct, l am intrebat daca sufera Luptandu se sa si gaseasca cuvintele, mi a spus: "Cand ma gandesc la cine eram inainte, atunci sufar Sau daca ma gandesc la viitor Dar daca ma concentrez asupra prezentului, atunci nu exista deloc suferinta " Apoi a adaugat: "Pentru doctorii de aici, constiinta se afla in creier - insa constiinta mea nu este afectata de aceasta boala " "O energie pozitiva puternica poate preveni sau usura suferinta Rezultatul cel mai important care se poate obtine dint ro astfel de atitudine pozitiva nu este in mod necesar impiedicarea aparitiei suferintei, ci eliminarea efectelor negative pe care le poate avea aceasta Doua perspective Budismul ne invata ca orice situatie sau experienta poate fi abordata din doua perspective: cea a adevarului reativ si cea a adevarului ultim Cea din urma poate fi extrem de puternica atunci cand este vorba de transformarea suferintei Relatia dintre cauza si efect opereaza la nivelul adevarului relativ Felul in care lucreaza schemele - sau obiceiurile in general, sau mintea, sau constiinta noastra de sine - toate pot fi intelese la acest niverelativ Din perspectiva adevarului relativ, teoriile psihologiei si ale stiintelor cognitiei sint corecte Insa din perspectiva adevarului ultim,schemel, obiceiurile, iurile noastre nu au o realitate intrinseca, indempendenta Ele sint la fel de iluzorii ca reflectiile in oglinda Acest nivel ultim trece dincolo de intelegerea obisnuita In vreme ce adevarul relativ are sens ipetnru noi in mod obisnuit, patrunderea la acest nvel ultim incepe cu o regandire radicala a celor mai de baza presupozitii ale noastre, care sint prinse in Lantul Originii Dependente Dar acest adevar ultim observa el, nu este observabil pentru noi la nivelul perceptiei si al intelegerii obisnuite al umii Pentru a ajunge la acest nivel al realitatii este nevoie de o scufundare adanca Si totusi adevarul ultim si cel relativ sint doua perspective asurpa aceleiasi lumi: experienta noastra O constiinta exploratoare le poate pastra pe amandoua in minte "Principiul relativului ii permite unui individ sa intre in legatura cu variabilele unei situatii, dar aceasta se intampla intotdeauna pe fundalul oferit de perspectiva adevarului ultim, care ne permite sa evitam sa ne pierdem in relatiile schimbatoare dintre lucruri " Dar daca pastram in minte ambele perspective in acelasi timp, putem manifesta mai multa compasiune, putem fi mai putin subiectivi si mai putin orbiti de obiceiurile noastre emotionale Si putem realiiza si saltul catre perspectiva ultima, chiar in vreme ce ne luptam cu o intelegere relativa Pastrarea acestei perspective mai largi poate dtermina o constiinta mai lucida asurpa ranilor emotionale Tristetea se dizolva pe masura ce rasare o nouaa intelegere: oamenii vin si pleaca Constiinta este neschimbatoare Patru adevaruri nobile Putem considerea ca primeel doua adevaruri vorbesc despre relatiile dintre cuze si efecte la nivelul relativ: Conditionarile din mintea noastra provoaca suferinta Experinnta definita de conditionarea de orice fel - fiecare obicei mental sau emotional, de pilda - ne limiteaza libertatea Aceasta conditionare se manifesta la un anumit nivel sub forma emotiilor perturbatoare, iar la un nivel mai profund, sub forma vulnerabilitatii latente fata de astfel de reactii, fie ca este vorba de gandurile sau sentimentele naostre, de cuvintele sau de actiunile noastre Al treilea si al patrulea adevar descriu relatiile dintre cauza si efect la nivel ultim: putem pune capat suferintei eliminand cauza - adica eliminand dorinta noastra initiala Calea practicii spirituale ofera adevaratul remediu pentru aceasta problema, iar rezultatul este libertatea Libertatea interioara Eliberarea de suferinta, spune budismul, apare odata cu disparitia acestor tulburari La un nivel mai subtil, suferinta este creata der eactiile instantanee de placere, neplacere sau indiferenta ce insotesc experienta in fiecare moment Mintea nesatisfacuta Remediul lipsei de satisfactie sau al plictiselii se fal in noi insine, in miintile noastre, si nu in cautarea necontenita a unor noi surse de satisfactie Daca in timp ce mancam un mar ne gandim la altceva, nu vom observa cu adeavarat marul, deci nu ne va oferi nici o satisfactie Dar ce ar fi sdaca am lasa lucrurile asa cum sint si am incerca sa schimbam modul in care reactionam la ele? Ce ar fi daca ne am indrepta atentia tocmai asupra mintii care se simte nesatisfacuta? O cale catre multumire Serenitatea ultima vine dintr o minte eliberata de orice dorinta Adevarata libertate trece dincolo de conceptul obistunit de fericire; odata cu aceasta eliberare vine si capacitatea de a lasa lucrurile asa cum sint, fara sa ne dorim ca acestea sa fie diferite Insa Buddha spunea mereu ca oamenii trebuie sa descopere singuri acest adevar, prin propriile lor experiente Ultimele lui vuvinte, pe patul de moarte, adresate celui mai apropiat discipol au fost: "Fii o lumina pentru tine insuti " Realitatea relativului Emotiile reprezinta oportunitati pentru dezvoltarea spirituala, la orice fel Trebuie sa fim insa prudenti, Pe masura ce ne deschidem catre dimensiunile superioare ale fiintei noastre, nu trebuie sa ignoram nevoile personale, realitatea relativului De a lungul acestui drum, pe masura ce trecem de la o perspectiva la alta, explorand adversitatile pentru a vedea daca ele ne pot ridica la un nivel mai inalt de itnelegere, trebuie sa pastram contactul cu propriile noastre ceirnte emotionale si cu cele ale semenilor nostri "Nu te ingrijora; dincolo de acesti nori, cerul este senin " Asa cum caldura soarelui si vndul vor dizovla norii, propriile voastre reactii, oricat de intense ar parea, vor disparea la un moment dat - ele nu determina ceea ce sinteti Daca vei avea incredere ca dincolo de nori cerul este senin - adevarata noastra natura - veti avea inceredere intr o viziune mai inalta si veti avea rabdarea necesara pentru a lasa norii sa se risipeasca 19)FIE CA INTELEPCIUNEA SA IA LOCUL CONFUZIEI "In clipa in care te gandesti la bunastarea altora, mintea ta se largeste " Forte nevazute actioneaza pentru a ne sili sa vedem si sa reactionam numai la durerea pe care o aduce suferitna Dar am reusite sa inteleg ca era extrem de important cum vedem suferinta Ce ma facea, de fapt, sa sufar, situatia ca atare sau felul in care percepeam eu suferinta insasi? O parte din mine inca mai credea ca atunci cand o veverita moare in gura unei pisici aceasta inseamna suferinta Exista, desigur, momente in care putem sa facem ceva pentru a rpeveni suferinta, iar in astfel de momente trebuie sa actionam fara ezitare Posibilitatea noastr ade a alege vine din felul incare ne raportam la suferinta: putem alege sa o privim cu aversiune sau putem alege sa o privim cu calm si compasiune A fi libera de suferinta in acel moment nu insemna a ma opune durerii, ci insemna sa ma raportez la ea cu calm si compasiune Aceasta trecere la liniste si compasiune in fata inevitabilului ne poate ajuta sa infruntam sufeerinta cu mai mult curaj Zeita compasiunii (Tara) Experientele prin care trecem in timpul vietii pot devgeni invvatatorii nostri; intamplarile accidentale din viata noastra sint, in acest sens, oportunitati spirituale "Inainte de a cultiva compasiunea, cultiva impartialitatea " Imaginea Tarei , zeita compasiunii, ne poate reaminti ca atunci cand calmul este balansat de nergiia iubirii, aceasta combinatiene da acces la o constiinta care strapunge toate valurile si obstacolele tiparelor naostre obisnuite Imaginea Tarei reprezinta un ideal la care putem aspira, combinarea caldurii si a grijii sufletesti cu o minte care nu se agata de nimic Pentru mine, zeita Tara a fost o inspiratie, imaginea unui echilibru interior intre sentimentesi liniste sufltteasca Atunci cand aceaste energie intensa este indreptata catre dorinta de eliberare, se deschid porti intereioare nebanuite Alchimia spirituala "Alchimia se refera la realitatea ascunsa care alcatuieste esenta fundamentala - absolutul Cum spunea un scriitor alchimist Esenta sa rezita in scopul de a tranmuta constiinta de la nivelul perceptiei obisnuite, asemanatoare plumbului, intr un mod mai subtil de a percepe, asemanator aurului Pentru alchimist, acesasta transfroamre este atat spirituala, cat si materiala, atat un ideal, cat si o cale concreta, practica "Intelepciunea poate aparea cu mai multa intensitate atunci cand si emotiile sint intense " O cheie pentru aceasta trecere de la nivelul alchimiei emotionale la cel al alchimiei spirituale se refera atat la aspiratiile noastre cat si la unelgele interioare pe care le aplicam in acest proces "adeseori ne trezim in conflict cu familia, cu prietenii si asa mai departe totudsi n u trebuie sa vedem in aceasta o problema grava "Cheia consta in cultivarea unei intentii pozitive, a adaugat el, "pentur ca totul depinde de intentia noastra Putem sa facem fata tuturor lucrurilor cu care ne confruntam si sa le integram in traseul si practica spirituala doar cu ajutorul mintii si al sentimentelor bune, gandindu ne intotdeauna la bunastarea semenilor nostri" Cultivarea "sentimentelor bune" - a unei satitudini altruiste - transofrma in mod natural lupta si conflictul, a spus el apoi Cele doua cai din minte O cale din mintea noastra duce la modul obisnuit de a abora o problema: la incercarea de ai gasi o soluti, ramanand in cadrul perspectiveli liimitate a gandurilor si reactiilor noastre obisnuite De a lungul acestei cai, una pe care mintea noastra o urmeaza de atat de multe ori, ne concentram atat de tare asupra reactiilor, si asurpa reactiiilor la propriile noastre reactii, incat nu observam ce se intampla de fapt: anume ca reactionam Cealalta cale, calea practicii spirituale, ne conduce la o perspectiva mai cuprinzatoare, care nu mai este prinsa in limitele reactiilor mintii Stam pur si simplu, fara sa alimentam lantul gandurilor si reactiilor cu alte reaactii, nici inlaturand acest lant, dar nici identificandu ne cu el Din aceasta pozitie putem observa cu claritate ca aceasta este cauza confuziei, a mintii agitate, prinse invartejul aparentelor lucrurilor Nu evaluam in nici un fel aceasta situatie, ci pur si simplu o intelegem limpde Acest proces prin care intram in conexiune cu adevarurile profunde deschide o poarta catre intuitie Dincolo de vraja obisnuintei Daca nu dam un scop mai inalt vietii nu vom reusi sa traim decat o viata banala Fireste ca, la nivel relativ, gandurile si perceptiile noastre obisnuite, obiceiurile noastre mentale sint esentiale; avem nevoie de ele pentru ane putea cori drum prin viata Insa budismul trage atentia asupra faelului in care gandurile si sentimentele noastre obisnuite ne limiteaza si ne constrang, indepartandu ne de o viziune mai ampla - si mai libera Nu trebuie sa ne abandonam acestor ganduri, ci doar sa pasim dincolo de cercul vrajei pe care o exercita ele Cand constiinta penetreaza emotiile care ne tulbura, incepe alchimia In traditia budista, o alchimie interioara nu inseamna suprimarea sau respingerea obiceiurilor obinuite ale mintii, ci aliberarea noastra de atractia lor In metafora alchimiei, plumbul nu este distrus, ci doar transformat in aur E limpede insaca este nevoie de un indrumator care sa cunoasca scurtaturile acestui drum mai putem umblat: nu putem realiza acest lucru fara un invatator calificat Pericolele deziluziei sint foarte mari; cel care paseste singur pe acest drum poate ajunge sa creada ca s a eliberati si in realitate sa continue sa traiasca sub constrangerea obiceiurilor Trebuie sa fie prudent, pentru ca daca paseste stramb pe aceasta cale, energiile urii, pasiunii si mandriei pot sa o ia razna Folosirea emotiilor negative pentru obtinerea unor reazutltate pozitive In viata de zi cu zi, ne confruntam cu nenumareate proocari si obstacole care trezesc energiile emotiilor noastre Daca putem canaliza aceste energii catre scopuri pozitive, asa cum a facut tanarul din acazul de mai sus cu mania sa, reusim sa ne transmutam emotiile Sistemul Cele 5 Familii ale lui Buddha, descrie transumtarea fiecareaia dintre cele cinci energii majore si tendintele lor emotionale: mania, mindri, pasiunea, gelozia si apatia Aceasta metoda foloseste emotiile ca pe un vehicul spiritual, transformandu le energiile dint ro forma iluzorie si nevrotrica int run ainteleapta si iluminata Familiile lui Buddha Intr un anumit fel aceasta energie nevrotica se poate transforma in intelepciune Folosirea emotiei Din perspectiva Fam lui Buddha, in sentimentele noastra salasluieste un potential pozitiv Energia fiecarei emotii are si o latura pozitiva In atasament si ravnire exista o intelepciune discriminatoare - daca nu ti doresti nimic sau nu ti pasa de nimic, atunci nu vei discrimina nimic Fara energia geloziei, nimic nu mai conteaza pentru noi; si atunci nu mai exista nici un progres - aceasta iti da energi asa duci lucrurile la capt Acelasi lucru despre manie - energia sa poate conferi ascutime si claritate la ceea ce faci In randul multiplelor cari prin care budismul abordeaza emotiile puternice, exista trei trasee principale Daca vom urma prima cale, vom incerca sa abandonam emotiile tulburatoare: ori de cate ori acestea isi vor face aparitia, vom incerca sa le eliminam sau sa fim permanent atenti ca acestea sa nu ne ocupe mintea Obiectivul acestui gen de metoda contemplativa il reprezinta eliminarea tuturor emotiilor care ne pot tulbura mintea Pe o alta cale, practicantul va incerca sa transforme emotiile negative in motii pozitive Aceasta strategie confrutna rfiecare stare negativa cu antidotul sau: bunavointa plina de iubire cu agresiunea, de ex, sau seninatatea cu atasamentul Scopul aceste practici consta in inlocuirea unei emotii negative cu contrapartea sa pozitiva Pe cea de a treia cale, emotiile insele devin o parte a traseurlui spiritual In loc sa le elimine, aceasta abordare foloseste emotile negative la un nivel foarte subtil Aceasta este, poate, cea mai dificila; ea mai este numita si calea abrupta Cea mai usoara cale consta in a renunta pur si simplu la actiunile si emotiile negative Este mai usor sa renuntam la ele decat sa le transformam si este mai usor sa le transformam decat sa le utilizam, sa le luam ca pe o cale A face din emotii o cale, adauga el, este "riscant, dar in acelasi timp fparte avantajos " "Gandurile cele mai primitive si emotiile cele mai puternice sint mai usor de sesizat" Singura diferenta intre o emotie si intelepciunea care ii corespunde este prezenta sau absenta luciditatii Cand sintem constienti de adevarata natura a lucrurilor, vedem cele Cinci Intelepciuni Din acest punct de vedere, nici o emotie nu este negativa, impura sau indezirabila in sine Se intampla doar ca noi sa nu reusim sa vedem emotiile asa cum sint de fapt Cu alte cuvinte, putem percepe o emotie ca pe una dintre cele cinci intelepciuni - daca am reusit sa stapanim tehnica prin care ne putem elibera de propriul ego Emotiile autoeliberatoare Maniaobisnuita se aseamana cu agheata: este o stare ingehtatea a mintii, o atitudine fixa, de ostilitate iritabila; energia pura de dinainte de inghetarea sub forma minaiei se aseamana cu apa Atunci cand o emotie cum este manisa apare in mintea noastra, "nu trebuie sa respingem energia din spataele maniei, ci numai conceptele si handurile care o alimenteaza Putem renunta la acestea si in acelasi timp sa pastram energia Atunci mania se va transforma intr o intelepciune avand claritatea oglinzii, extrem de precisa " Prin urmare, obiectivul nu este acela de a inlatura emotiile, ci de la le elibera Aici exista totusi un risc: daca nu avem uneltele elementare pentru a face acest lucru - daca nu sintem in stare sa eliminam atasamentul si aversiunea la nivelul lor cel mai ascuns - atunci, "n am facut altceva decat sa cadem int ro alta emotie - si nu ne am eliberat " La modul ideal, emotiile ar trebui sa se autoelibereze, sa devina libere de constrangerea reactiilor noastre obisnuite din momentul in care apar min minte "In clipa in care apare o emotie, apare instantaneu incercarea de a ne raporta la ea Daca renuntam la aceasta, emotia se elibereaza singura" Cheia catre o astfel de autoeliberare, este renuntareala incercarea de a reactiona In acest fel, "in momentul in care gandul este eliberat, emotia se dizolva", lasandu si in urma doar energia pura "Orice apare si orice se naste, Toate lucrurile care prolifereaza si dureaza Ca expresii dinamice ale starii de constiinta Precum cele cinci otravuri emotionale, Indieferent de felul incare aiu nastere, chiar asa cum sint, Aduc o recunoastere, o perfectiune a energiei lor dinamice, Iar apoi dispar in mod natural, fara sa lase nici o urma "Este foarte important ca oamenii sa stie ce emotiile pot fi transformate, ca ei sa saiba incredere in faptul ca acest lucru este posibil " Aceasta transformare este tocmai alchimia emotionala "Terapia este tocmai urmarea si aplicarea acestei cai " Nivelurile alchimiei Aceasta alchimie - transutarea emotiilor - se poate produce la mai mutle niveluri Atunci cand aceasta transumtare capata forma practicilor spirituale, cum este metoda Familiilor lui Buddha, este nevoie de o executie extrem de atenta: trebuie sa ne putem elibera pana si de cel mai subtil nivel al atasamentului fata de obiceiurile mentale care alcatuiesc edificiul eho ului O astfel de eliberare este in ea isasi o eliberare spirituala Aceasta presupune practici si depreinderi extrem de anevoioase Insa chiar daca nu vom urma neaparat aceasta cale, dar aspiram la libertatea interioara, modelul oferit de Fam lui Buddha poate sa fie o pil da pentru a ne raporta diferit la propriile noastre emotii, ne poate juta sa le vedem ca pe oportunitati, si nu ca e amenintari Calmul care ne permite sa fim neturlburati de o emotie puternica ne ofera si o noua viziune, dandu ne posiblitatea sa ne raportam diferit la o experienta Daca nu mai sintem sub magia emotiilor, in loc sa presupunem ca trebuie sa reactionam la ele sau trebuie sa actionam in vreun fel determinati de ele, vom putea sa invatam dinele Putem sa le contemplam fara sa ne mai gandim ca ele ne definesc, ci ascultand cu atentie ce ne pot invata, lasand aceste invataminte sa nepatrunda in suflet si apoi lasand sentimentele sa isi urmeze drumul lor In acest fel, emotiile negative pot sa fie ssemeni vizitei pe care o facem unor prieteni, ne pot imbogati viata - daca stim sa le folosim Calmul si linistea ei sufleteasca, chiar si dupa ani intregi de amentintari si brutalitati, stau marturie pentru una dintre cele mai alese calitati ale spiritului uman: capacitatea de a transforma adversitatea prin desteptarea potentialului ascun sin fiecare dintre noi Compasiunea este o calitate natruala aomului, o calitate pe care practica spirituala o poate dezvotla, dar care vine din chiar senta fiintei umane Ascultarea adevarului Cand sintem pregatiti sa ne expunem propriile defecte, expunem si o parte a inimii noastre catre ceilalti O iubire plina de intelepciune Atunci cand practicam contemplatia, ne antrenam mintea pentru a tine permanent treaza aceasta lucidistate, astfel incat sa se poata concentra asupra oricarei experiente pe care o traim O mare parte a acestei lucrari s a concentrat asurpa felului in care putem dezvolta aceasta abilitate Insa acest lucru pentru care ne antreneaza contemplatia exista deja in mod notural in mintea noastra - este pur si simplu prezenta deplina a acestei luciditati, care de regula este acoperita de obceiurile neatentiei Atunci cand ne deschidem fata de sentimente pe care le am evitat, poate ani de zile, descoperim ca nu mai trebuie sa nefie teama de ele A fi in stare sa privesti cu onestitate propria minte, propriile reactii si tipare emotioanle cere intr adevar curaj Sentimentul nostru de izolare poate sa se dizolve Mai putin absorbiti de propria noastra suferinta, putem sa devenim mai deschisi la suferinta altora Daca reusim sane eliberam mintile, putem avea mai multa compasiune pentru ceilalti Libertatea ultima inseamna a renunta definitiv la tiparele noastre obisnuite - un nivel al libertatii la care se ajunge, fireste, numai dupa o practica spirituala indelungata Aceasta cale duce in cele din urma la eliberarea de atasament, care ne permite sa evitam sa punem din nou in miscare vechile obiceiuri Vom putea experimenta astfel un nou gen de sanatate psihica - eliberarea de atractia obieceiurilor emotionale ofera prospetime si felxibilitate mintii, o stare de bine fiintei noastre Scrierile budiste vorbesc despre eliberare ca fiind o eliberare atat de temeri, cat si de sperante - dincolo de dorinta sau teama de viata Aceasta eliberare de preocuparile interioare ne permite sa fim mai constienti de noi insine, sa raspundem mai bine chiar si celor mai subtile neovi ale fiintei noastre Aceasta stare de liniste sufleteasca permite o mai mare empatie fata de ceilalti Odata ce ne am eliberat de atractia schemelor noastre - de modurile noastre obisnuite de a apara, de a calma si de a proteja eul - santem mai liberi sa observam nevoile celor din jur Apare un senitment al legaturii noastre cu toti ceilalti semeni, o dorinta profunda ca toti semenii nostri sa ajunga sa experimenteze aceasta libertate A fi martor Apoi , dupa o vereme, incepeai sa simti ca ai fost doar un martor la taote acestea : durerea si suferinta, bucuriile si izbanzile Pe masura ce toti am inceput sa avem acest sentiment de a fi fost pur si simplu niste martori, a aparut un sentiment de comuniune, in pofida tuturor diferentelor dintre noi " Emotiile care o iau razna "sant responsabile pentru toate conflictele din lume" de la doi copii care se bat pentru o bucata de ciocolata la doua popoare care se lupta pentru propria lor supravietuire Schemele pot fi zazute ca operand la scara globala, la nivel colectiv Tiparele noastre emotionale pot reprezenta o forta care separa oamenii sau, daca ne eliberam de ele, care ne uneste pe toti laolalta Depinde doar de noi Atucnic and reusim sa respectam parerile altora chiar daca nu sintem de acord cu ce sustin ei, putem sa ne ascultam unii pe altii si sa aflam ce perspectiva are fiecare A ne privi din afara schemele colective ne permite sa ne strangem mainile unii altora Efortul de a riisipi pe cat posibil cacesti nori care ne intuneca mintea ne ajuta sa minimalizam obstacolele pe care le reprezinta Totul depinde de felul inc are ne folosim experienta emotionala, atat in viata de zi cu zi, cat si in practicarea contemplatiei Drumul se bifurca O cale duce catre complicatii si mai mari, reactivitate si o ingrosare a norilor confuziei, cealalta duce catre o constiinta elevata dsi o intelepciune plina de compasiune In fiecare clipa alegerea ne apartine SFARSIT 